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[# استهالاك الطاقة 


ا 


اذا يجب عليك أن تأكل؟ 


هل تشعر بالجوع؟ الإحساس 
بالجوع هو الطريقة التي يستخدمها 
جسمك ليخبرك بأنك تحتاج للطعام. 
يحتوي الطعام على كثير من الأغذية 
التي يستخدمها جسمك في النمو 
والمحافظة على الصحة وفي إصلاح 
الأجزاء التي تبلى. وطعامك 
يعطيك الطاقة أيضاً. إذ حميظا 
يحتاج جسمك للطان ‏ | 
ليتمكن من العمل؛ تماماً 
مثل السيارة التي تحتاج 
البترول كوقود . وبالطريقة 7 
نفسها أنت ستشعر بالجوع 1 
كلما قلت إمدادات الطاقة )ا 
في جسمك. 


أنت تلتمم .* طناعة 
الطعام المدهش في حياتك ؟ 


وهذا يساوي وزنذد ستة 


أنت اعتدت أكل البيتزا اللذيذة: 
ولكن هل سألت نفسك أين يذهب 
طعامك؟ قبل أن يتمكن جسمك من 
الاستفادة من الطعام. يجب عليك أن 
عسي الي كل ستقيرة جدا: وَهَدد 
القطع يجب أن تكون صغيرة بالقدر 
الكافي ليتم امتصاصها في الدم؛ ثم 
ليقوم دمك بحمل هذه القطع إلى جميع 
أجزاء الجسم التي تحتاج إليها. وهذه 
العملية تسمى الهضم. 


يتم هضم طعامك في أثناء رحلته 
في داخل جسمك. وهو ينتقل عبر 
مجموعات من الأنابيب التي تبدأ من 
شمك وشنتهي علي بطلذامد ويمكتّك رؤية 
الأنابيب المختلفة في الصورة الموجودة 
على هذه الضصفحة: 


التفطيع والمضع 


ا ببدأ > 5 > عو أي 3 حم |! ! ام حانما تتناول 73ج لا تت ليت , 
اللقمة الأولى. في داخل فمك تتولى أسنانك تقطيع | داهس | 
الطعام إلى قفطع صغيرة ومضغه. ويقوم لسانك بهرس الجزء الخارجي من اسثانك | 
الطعام ودفعه إلى مؤخرة الفم. ويفرز فمك أيضاً | مصنوم من ماج قوي. وهي || 


قطرات قنائيَة عمل اللساب تكيل عل ترطيب فطل 
الطعام وجعلها منزلقة وسهلة البلع. وهذا هو السبب 
الذي يجعل لعابك يسيل بوجود الظعام اللذيذ. 


7 كك صحيج وروي ٍ 


مرا نانك علق الثناتك. هل :ففعيو ران أسناتك رمحتلفة التكويق والشكعل؟ 
أسنانك الأمامية حادة من أجل القطع. أما أسنانك الخلفية فعريضة من أجل 
تكسير وطحن الطعام. وأنت عندما كنت طفلاً 
محش ازا كانت ريك :"هنا عشحرة مشت 
الأسنان اللبنية. تبدأ هذه الأسنان اللبنية ضي 
السقوط عندما يصبح عمرك الخامسة أو 
السادسلة رتحل محلا ١‏ سنا جديدة اكد 0 


ع 


حجما. 


صغيرة من الطعام على سطع 
وبين أسنانك عندما تأكل. يجب 
عليك أن تسوك أسنانك بالفرشاة 
0 في اليوم تحلص ىا 3 ” 
البقايا وإلا فإن أسنانك 


ما مذاق الطعام؟ 


مداق شريحة البيتزا لذيذة: 
هكذا يقول لسانك. انظر في المرآة 
واخرج لسانك. أنه مغطى بنتوءات 
صغيرة تسمى حلمات التذوق. 
ترسل حلمات التذوق رسائل عبر 
الأعصاب لتخبر دماغك كيف يبدو 
طعم الأكل. تتذوق الأجزاء المختلفة 
من .لسانك الاغبنتاء الكلره 
والحامضة والمالحة والمرة. ومن هذا 
يتضح لنا أنْ التذوق مفيد جداً . فهو 
الذي يخبرك إن كان الطعام صالحاً 
للأكل أو غير صالح. 


حلمات تذوق لسانك كما تبدو نحت المجهر 


حلمة تذوق في لسانك ولكت 
بعضها يتوقف عن العمل كلما 


زاد عمرك . 


الطعام جيد المذاق: يكون أحياناً 
ال رإقسة أيضحساً.وانع تستاضصةك 
حاسة الشم عندك على تمييز نكهات 
ع( 0 الاين كانت حفيقة: اما ذا أضبث 
درلة البردوانسد أنفك فيحتمل الأ 
تتمكن من تذوق طعامك 
اللاؤففلا. والمحبب هو أن 
حاستي الذوق والشم عندك 
مرتبطتان ارتباطاً وثيقاً. 


4 لس 
التالي أقوى. فمثلاً إذا تناولت 
حلوى عالية السكر. ثم لحست 
ل يعون بلسانكء ا 


عضلات جدران المريء كما تبدو نحت المجهر. 


بعد مضعغك البيتزاء سيدفعها لسانك إلى 
مؤخرة فمك. ومن ثم يتم بلعها. تذهب البيتزا إلى 
الجزء الأول من أنبوبة طعامك. ويسمى المريء. 
ولكنها لا تسقط أو تنزلق للأسفل من تلقاء نفسهاء 
بل يتم دفعها إلى الداخل بواسطة عضلات فوية 
تحيط بجدار المريء. وهذا يعني أنه يمكنك الأكل 


والشرث حتىوإن كنت واهفا عل اسلفة 


مد هش 


إنك تبلم في اليوم الواحج 
حوالي ”,..٠‏ مرة. 


أضغط 

الأسنان برفق؛ وراقب. 

ما تشاهده يماثل كيفية 
لط السا و 


المرية. 


في بعض الأحيان يسير طعامك في اتجاه 
خاطيٌ مما يجعلك تختنق. ويحدث ذلك لأنْ المريء 
يلي القصبة الهوائية في منطقة الحنجرة. وأنت 
مكعم قضبكتك: الهواكية 
في التنفس. وهناك 
صمامات صغيرة 
الموائتة 2 كك 
تبلع. ولكن أحياناً 
عن طريق الخطأً 
ينزل الطعام في 
التعمفسة أن إفحة 


008 2 أو الث اب 


القصبة الهوائية 


في داخل بطنك 


يضغط لمريء الطعام وينقله إلى داخل 
معدتك أو بطنك. ومعدتك تشبه الحقيبة السميكة 
المطاطة المصنوعة من العضلات. وهي تقوم بهرس 
وضغط الطعام أكثر وتصب عليه عصارات خاصة 
لتكسيترهة ومن وغل فاشتكا رات أيضنا فتتل 
الجراثيم الضارة الموجودة في طعامك. وإلا فإنك 
ستصاب بأوجاع البطن. فعندما يفادر الطعام 
معدتك, فإنه يبدو مثل الحساء ثقيل القوام. 


المسريء 


يزيد حجم معدتك عندما تستقبل الطعام. وعندما تمتلىّ 
معدتك بالطعام تماماً ترسل رسالة لدماغك ليخبرك ألا 
تأكل المزيد من الطعام. إذا أكلت أكثر من اللازم أو أكلت 
طعاماً فاسدا فإنك:قد تمرض. عندها ستعيد. عضئلات 
بطنك دفع الطعام إلى أعلى ثم الخارج. 


هل تقرقر بطنك 
عندما تكون جائعاً؟ هذا 
الصوت يصدر بسبب حركة الضغفط 
التي تمارسها المعدة على 
الهواء. 


حلة طويلة 

ا 1 

من بطنك يتم ضغط الخليط الذي يشبه 
السام يل العوام ٠ ٠.»‏ اللتتزبب قروا رسيس الأمعاط 
الدقيقة. وأمعاؤك الدقيقة في طول حافلة الركاب. 
ولكنها ملفوفة بقوة داخل تجويف بطنك. وهنا تفرز 
الأمعاء المزيد .من المككارات الهياخضمة:. والآن 
أصبحت قطع الطعام صغيرة بدرجة كافية تجعلها 
تتسرب عبر جدار أمعائك الدقيقة إلى دمك. فيتولى 
دمّكف حمل الظهاف اذى ١‏ كول إلى غناء. إلى 
مختلف أغضاء جسمك لييلدها اللذاقة التي تمكنك 
من النمو والعيش. 


جدران الأمعاء الدقيقة كما تبدو نحت المجهر. ويتسرب طعامك المهضوم عبر هذه الجدران إلى 
داخل دمك. 


أي أجزاء طعام لا يستطيع جسمك 
الاستفادة منها تدفع إلى الأنبوب التالي؛ وهو 
الأمعاء الفليظة. وأمعاؤك الغليظة أقصر كثيراً 
من أمعائك الدقدقة: لكن جدرانها أكثر سمكا: 
وعادة تكون فضلات الطعام في شكل كثل طرية 
وكتل صلبة يتم حفظها في نهاية الأمعاء 
الغليظة. وأنت عندما تذهب للمرحاضء تدفعها 
للخارج وتتخلص منها عبر الشرج. 


إذا اندفعت 
جاريا بعد الأكل؛ فقد 
مثل ذلك الوقت. يوظف جسمك | > 
طاقته في هضم طعامك وليس 0 


الكبد والبنكرياس 


ميشحيل داك اقول مستكيسرة جد من 
الطاطام المهضوم إتى كل أنيظاءاتجسمك. ولكنه 
في الحقيقة ينقله إلى كبدك أولا . وتقوم كبدك 
بمجموعة من الأعمال المهمة. فهي العضو 
الذي يخزن الغذاء الممستخلص من طعامك إلى 
حين يحتاج له جسمك. وهي أيضاً تنقي 
دمك من السموم حتى لا تؤذي صحتك. ومن 
ثم يقوم ذمك بنقل الطعام لبقية أنحاء 


هل تعلم 
أين يوجد كبدك5 إنه 
في الجزء الأيمن من 


جسمك. على مستوى 
واحد مع بطنك. 


الأمعاء الدقيقة 


تصنع كبدك عصارة خضراء اللون تسمى الصفراء. وهذه | 
العصارة تساعد في تكسير القطع الدهنية في طعامك. ويتم 
حفظ سائل الصفراء في كيس صغير يسمى الحويصلة 
الصفراوية. تتدفق الصفراء عبر أنبوب صغير جداً إلى 
داخل الأمعاء الدقيقة. والبنكرياس هو جزء آخر من 
أجزاء جسمك التي تساعدك في عملية هضم 
الطعام. إذ يقوم بصب عصارة على طعامك 


في أثناء مروره عبر الأمعاء الدقيقة. 


بعض خزايا الكبد كما تبدو 
نحت المجهر. 


دور الماء 


هل تشع رز بالعطش؟ هزه هي 
الطريقة التي يخبرك بها جسمك بأنه 
يحتاج شيئاً يشربه. ويحتاج جسمك 
لكميات كبيرة من الماء حتى يتمكن من 
العمل بصورة جيدة. ولكنك أحياناً تشرب 
كميات من الماء أكدر اها كقاسة لكسمك: 
وأنت دائماً تذدهب للمرحاض وتتخلص من 
الماء الزائد ضفي بولك. 


مثانتك. تستطيع المثانة استيعاب 
سوائل تساوي في الحجم محتويات 
زجاجتين من المشروبات الغازية, ولكنك 
تحت هذا الوضع ستجد نفسك 
مضطرا للاندفاع ودخول 
المرحاض لتفريفها. 


18 


يتم صنع البول داخل كليتيك. وهما كالمنخلين 
الصغيرين. فأثناء مرور دمك من خلالهما يقومان 
بتنظيفه وتنقيته من كل المفضلات. وهذه الفضلات 
تتحول إلى سائل أصفر يسمى البول. ومن الكليتين؛ 
ينساب البول عبر أنبوبين إلى داخل كيس صغير 
تحيط بها وبقوة عضلة تمنع تسرب البول من دون 
قصد. وأنت عندما تذهب وتجلس على مقعد 
بالمثانة وتترك البول ليتدفق للخارج عبر أنبوب آخر. 


تأمل المصافي الدقيقة في 
كليتك, كما تبدو نحت 
المجهر. 


دهش 


في مشوار حياتك ؛ أنت 
تصنم كمية من البول تكفى 


لملء ٠‏ حوظض حمام . 


الأكل الصحي 


أنواع الطعام المختلفة تفيد وظائف 
تشكيلة مختلفة من الطعام الجيد لتتمتع 


بصحة جيدة. ويسمى تناول تشكيلة 
الطعام هذه بالغذاء المتوازن. 

الآأطعحلة: مذل:اللعم والشمك 
والفاصولياء تجعلك تنمو وتساعد في 
ترميم أنسجة جسمك التالفة. أما الأطعمة 
الأأخرىء. مثل: الخبز والمعكرونة والأرز 
والنظاظسن هوي إسيؤاء جحنيييدة الكزويدات 
بالطافة . والفاكهة والخضرا رات غنية بالموات 
الغذائية. مثل: الفيتامينات والمعادن التي 
تحافقظ على سلائة جسعتمك وتجميك امن 
الإصابة بالمرض. ومن فوائد الحليب واللأق 7 01007 7 
والجبن والزيادي أنها تجعل أسنانك )2 65 
وعطامك قوية. دا 


هاتين الوجبتين 

تعتقد أنها الأفضل لك 

البطاطس.» أم الدجاج 
والخضراوات والأرز؟ة ١‏ 


صورة وعاء دموي مسدود بالدهون. 


وأنت أيضاً تحتاج لأن تأكل طعاماً يحتوي على 
الأناى مذ كيز البر الأسمرء.هالأليئاف تساعد 
الطعام على الحركة داخل جسمك. 

والأطعمة الغنية بالدهون. مثل: الجين والسجق 
والأطعمة الحلوة هي أيضاً جيدة بالنسبة لك. وأنت 
لتمنحك طاقة وتساعد علق ضحة دمك: 
ولكن أكل كميات أكبر مما تحتاجه من الدهون يضر 
بصحتك. فخطر الدهون يكمن في أنها تقفل أوعيتك 
الدموية وتمنع الدم من الوصول إلى قلبك. 


يعتقد بعض الناس أن أكل 


|| الجزر يسامد على الإبصار في |) 
الظلام. فهويحتوي على (١‏ 


فيتامين ا وهو فيتامين مفيد 


استهلاك الطاقة 


أنواع الطعام المختلفة التي تأكلهاء تعطيك مقادير مختلفة 
من الطاقة. فالأطعمة الحلوة والأطعمة 
الدهنية بها مقادير كبيرة من 
الطاقة. أمّا السلطة فتحتوي على 
مقاذ_ر كليلة من الطاقة. ويقاتن 


التفاحة حوالي ٠0‏ كالوري. 
بينما يحتوي طبق المعكرونة 
على حوالي 30> كالوري. 
وتوجد على كل مغلف طعام 
يطافحة تحدد علزة 


الكالوريات التي يحتوي 


مدهش 
يمكنك أن تجري حوالى 
متر على كمية الطاقة 
ولكنك تستطيم أن تجري 


مسافة ٠.‏ متر فقط بكمية 


الطاقة التي توجد في ورقة 


د72 75 6 5 
الس . ١‏ 1 ل تور 0 


هل تحب 
ساحة؟ إنك تحرق 01 


كالوري في الساعة عندما 
تسبح. لذلك لماذا لا تقفز إللى 
ثم الماء: إن كنت تجيد السباحة 


بالطبءة 


أنت تستهلك كميات 


5 الكالوريآاك غتدما 
تجري أو تقود دراجتك |آ 
الهوائية أو تمارس السباحاً) ' 
فالتمارين الرياضية مفيدة 95955 
اللحركله كل ل اكنتك وقنوة بدتك : 
وخضن التوم يستهلك طافة بحوائي ٠١‏ 
كالوري في الساعة. وأنت إذا أكلت 
كميات أكبر مما تحتاجه من 
الكالوريات ولم تقم بتمارين رياضية 
كاضية فإنها تؤدي إلى زيادة وزنك, 
1 ار كار بصحتك. 


